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Sammanfattning 

I dagens sociala klimat är transpersoner brett omtalade inom elitsport. Men hur ser det ut för de 

transpersoner i vardagslivet som tränar, fast inte tävlar? Syftet med denna studie är att undersöka 

om transpersoner upplever inkludering i olika träningsverksamheter, samt tränings utrymmen i 

allmänhet på vardaglig nivå. Genom de teoretiska perspektiven ‘Genus’, samt ‘Hälsa’, har vi 

studerat tidigare forskning som berör personliga perspektiv från transpersoner gällande området. 

Med kvantitativ metod i form av enkät, samt totalt 30 transpersoner som respondenter, har vi 

analyserat deras svar och sett korrelationer i deras upplevelser. I resultaten har vi funnit att 

omklädningsrum är ett uppenbart återkommande besvär vad gäller transpersoners upplevelse 

gällande inkludering och trygghet. Dock ser vi även att ett antal av just dessa transpersoner känner 

av inkludering i sin träningsverksamhet. Utifrån personliga perspektiv mottaget från dessa 

transpersoner kan vi fastställa att de generellt har goda hälsovanor och goda kunskaper inom träning 

som ger dem stabila förutsättningar att må bra på eget bevåg, men att det då finns tydliga hinder 

runt om dom, speciellt för de som upplever att deras träningsverksamheter inte jobbar aktivt för att 

överkomma dessa hinder. Som slutats är vi överens om att behovet för träningsverksamheter som 

aktivt jobbar för att inkludera ett mångfald av könsidentifikationer är onekligen stort. 

 Nyckelord: Transperson, Cisperson, Hälsa, Träning, inkludering, omklädningsrum 

 

 

Abstract 

In today's social climate, transgender people are widely discussed in elite sports. But what does it 

look like for the trans people in everyday life who workout, but don't compete? The purpose of this 

study is to investigate whether transgender people experience inclusion in various training activities, 

as well as training spaces in general on an everyday level. Through the theoretical perspectives of 

'Gender', as well as 'Health', we have studied previous research that concerns personal perspectives 

from trans people regarding the area. With a quantitative method in the form of a survey, and a total 

of 30 trans people as respondents, we have analyzed their answers and seen correlations in their 

experiences. In the results, we have found that changing rooms are an obvious recurring problem in 

terms of transgender people's experience of inclusion and safety. However, we also see that a 

number from this group of trans people feel inclusion in their training associations. Based on the 

personal perspective received from these trans people, we can determine that they generally have 

good health habits and good knowledge of exercise that gives them sturdy conditions to be well on 

their own, but that there are clear obstacles around them, especially for those who feel that their 

exercise activities do not work actively to overcome these obstacles. In conclusion, we agree that 

the need for training associations that actively work to include a diversity of gender identifications 

is undeniably large. 

  Keywords: Transperson, Cisperson, Health, Training, inclusion, changing rooms 
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1. Inledning 

1.1 Bakgrund 

Denna studie går utifrån värdegrunden att vara hälsosam ska vara något som finns tillgängligt för 

alla individer på alla nivåer, framför allt fysiskt och mentalt, men även social hälsa är en mänsklig 

rättighet. Sveriges Riksförbund för sexuellt likaberättigande, startade år 1950, och är idag mer känt 

som Riksförbundet för homosexuellas, bisexuellas, transpersoners, queeras och intersexpersoners 

rättigheter. RFSL har skapat ett informations- och samlingsdokument med en blandning folk som 

berättar om sina erfarenheter av könsuppdelning inom idrott. De berättar om hur de upplever 

inkludering utifrån sin egen identifiering inom de idrotter de deltar i, samt innehåller dokumentet 

frågor och kommentarer från olika idrottsverksamheter angående hur deras arbete för inkluderande 

utveckling ser ut. Dokumentet informerar och diskuterar också trygghet, psykisk hälsa och hållbar 

utveckling, samt idrottens betydelse med mera. Dokumentet konkluderar värdegrunden som 

korrelerar med denna studie. 

“Genom inkluderande riktlinjer vad gäller könsuppdelning, utformning av lokaler och genom att 

göra det tydligt att transpersoner är välkomna kan föreningsidrotten för barn och motionärer bidra 

till mindre stillasittande, förbättrad hälsa och trygga sammanhang för transpersoner.” (Trans och 

idrott, 2020) 

Det har under senaste åren dykt upp många frågor och debatterats kring transpersoners inverkan på 

elitnivå inom olika sporter. Detta härleder från att tävlings klimatet i dag strävar efter jämställdhet 

där alla ska tävla på lika villkor. På så vis blir detta dock även en etisk fråga, med grund på 

jämlikhet. När en transkvinna tidigare har tävlat inom sin sport på elitnivå med män, för att sedan 

byta kategori från män till kvinnor efter att hon genomgått könskorrektion, alltså stoppat och ersatt 

hormoner från östrogen till testosteron, har hon fortfarande en automatiskt tillförsel som ger henne 

övertag, eftersom att hon har gått igenom puberteten organiskt med testosteron förhöjningar. Detta 

innebär att hon har ett övertag fysiologiskt, vad gäller muskler och fysisk kapacitet över de 

ciskvinnor hon tävlar mot. Därigenom utmanas jämlikheten inom tävlings klimatet istället för att 

balanseras. På svensk friidrotts hemsida (u.åa.) skriver de att transkvinnor måste ha ett 

tävlingstillstånd om hon vill tävla. Detta tillstånd handlar om att man inte får överskrida 5 nmol per 

liter testosteron i sin blodhalt de senaste 12 månaderna (Svenskfriidrott, u.åb.). Detta kan etiskt sätt 

inte räknas som mer än en tillfällig lösning, eftersom det ytterligare blir diskriminerande mot de 

individer som inte får tävla mot det kön som de identifierar sig med. Ska en transkvinna fortsätta 

tävla mot cis männen även om hon själv identifierar sig som kvinna? Även efter att en stor halt av 

hennes testosteron är ersatt, och sätter henne i fysiologiskt underläge mot en elit- tävlande cisman? 

Med ökande vetenskaplig kunskap om transpersoner har dessa frågor blivit högt relevanta, och 

kommer, samt bör, fortsätta diskuteras och debatteras till en jämlik konklusion blivit nådd, även om 

detta drar ut en lång tid framöver. Nyberg (2022) skriver bland annat att det internationella 

simförbundet har nu beslutat att transpersoner som inte genomgått en könbekräftande vård, dvs 

behandling med hormoner innan vederbörande fyllt 12år, alltså innan pubertetet, begränsas att tävla. 

Detta beslut fattades med grund i att alla ska tävla på lika villkor, vars villkor inte blir bemötta om 

hon som tävlande transkvinna har fysiologiskt mer utvecklade muskler tack vare högre 

testosteronnivåer, än de ciskvinnor hon tävlar emot. I detta sammanhang nämns det även hur detta 

kan bli ett hinder för transpersoner att känna sig lika välkomna inom elitidrotten, exempelvis då 

många transkvinnor har högre testosteronnivåer än ciskvinnor. Denna jämställdhet vad gäller nivåer 

på hormoner är något som är viktigt för att skydda åt tävlingsvillkoren och jämlik etik inom 

elitidrotten. Dessutom har man i detta avseende tillsatt en extra arbetsgrupp som ska utreda hur det 

skulle se ut med öppna klasser för transpersoner för att skapa förutsättningar för alla idrottare. I 

denna uppsats har vi alltså tittat på denna samhällsutveckling, dock istället blivit nyfikna och 

intresserade på hur livet av träning för en transperson ser ut på en icke-elit nivå, alltså en nivå där 
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hormoner inte automatiskt lägger något kön i under-eller överläge. Detta område handlar istället om 

hur transpersoner upplever träning och inkludering på vardaglig nivå, alltså huruvida transpersoner 

känner sig välkomna att träna alls, i kontrast till elitidrottare som utmanas av kategori och 

fysiologisk förmåga. 

Westerlund m.fl., (2022) skriver i rapporten att HBTQ+ personer idag blir speciellt lätt utsatta för 

våld, mobbning och verbala hot, med anledning för att vara just HBTQ+ personer. Respondenterna i 

Westerlunds rapport förklarar att det beror mycket på samhällets attityder gentemot deras icke-

normativa uttryck och historiskt sätt- sociala avvikelser. Därmed finns alltså en brist på kunskaps 

omfång om HBTQ+ kulturen, kunskap som än idag följaktligen är långsamt utvecklad. Samhället 

har inte utvecklats till den grad då transpersoner är uppenbart omhändertagna och välkomna i alla 

områden eller kulturer, exempelvis inom religioner och sporter (Westerlund m.fl., 2022). Utifrån 

olika förutsättningar är detta olika från land till land, samt från kultur till kultur. Ämnet om 

transpersoner inom idrott är intressant och relevant, framför allt för att hälsa och fysisk aktivitet är 

något som ska vara förmånligt för alla människor i dagens samhällen, speciellt, men inte exklusivt, i 

de samhällen som adapterat djup kunskap för hur viktigt hälsa faktiskt är för en god livskvalité och 

mänskliga rättigheter. Att vara transperson medföljer inte bara kliniska aspekter såsom att hormoner 

behöver stoppas och ersättas, att kroppen är i kemisk obalans som påverkar den mentala hälsan, 

såsom könsdysfori, (Transformering, 2021) men det medföljer även att trångsynta och intolerant 

förtryck mot sin person kan förekomma praktiskt taget när som helst. Intolerans är i sig ett beteende 

från yttre miljö som kan skapa mental stress och ohälsa hos den som drabbas. Att bli behandlad illa 

kan skapa mer permanent social ångest och oro, social trauma, samt kan denna ångest och trauma 

nedsätta någons självkänsla och självförtroende (Almén, 2017). Folkhälsomyndigheten (2021) 

skriver att fysisk träning kan minska risken att drabbas av olika hjärt-och kärlsjukdomar, metabola 

sjukdomar och cancer, men dessutom har man sett att fysisk aktivitet har fungerat som ett skydd 

mot psykisk ohälsa, såsom depressioner och social ångest. HBTQ+ personer, vilket givetvis 

inkluderar transpersoner, är en utsatt grupp i samhället (Folkhälsomyndigheten, 2021). Detta med 

anledning av att HBTQ+ personer i allmänhet har sämre allmän hälsa än den övriga befolkningen 

och speciellt vad gäller den psykiska hälsan som exempelvis depression (Westerlund m.fl., 2022). 

Westerlund m.fl., (2022) fortsätter att nämna att unga HBTQ+ personer inte känner sig lika trygga 

och välkomnande med att befinna sig på allmänna och offentliga platser, som cispersoner ofta 

automatiskt gör. Givetvis kan cispersoner känna sig mindre välkomna, eller en otillbörlighet, dock 

inte med grund för att associeras eller konnoteras som HBTQ+ person. Detta är något som förklarar 

hur situationen gällande ohälsa ser ut för bland annat transpersoner, och hur viktigt det förmodligen 

är för dem att tilldelas goda förutsättningar att ta hand om sin fysiska hälsa. Speciellt när det finns 

studier och starka teorier som stödjer att fysisk aktivitet kan förebygga och stärker försvaret mot 

negativ effekt på hälsan från yttre miljön (Almén, 2017). Därför är det viktigt att få en syn i hur 

inkluderade transpersoner känner sig inom idrott- och träningsmiljön utifrån om de upplever att 

deras valda träningsverksamhet arbetar för inkludering. 

 

 1.2 Syfte 

Syftet med studien är att undersöka om transpersoner upplever inkludering i olika 

träningsverksamheter, samt tränings utrymmen i allmänhet på vardaglig nivå. 

 

 

 1.3 Frågeställningar 
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Uppsatsen har följande frågeställningar: 

1. Hur upplever transpersoner inkludering på vardaglig träningsnivå? 

2. Erfarar transpersoner generellt att de blir positivt, negativt, eller neutralt behandlade inom 

ramarna för fysisk aktivitet på träningsverksamheter/områden? 

3. Hur ser träning- och hälsovanor generellt ut för transpersoner på vardaglig nivå? 
4. Upplever transpersoner att träningsverksamheter jobbar aktivt med könmångfalds 

inkludering? 

 

 

2. Litteraturbearbetning 

2.1 Begreppsdefinitioner, förkortningar och dess betydelse 

De begrepp som håller huvudsaklig fokus i denna undersökning är “transpersoner”, “hälsa” och 

“inkludering” med anledningen att vårt syfte fokuserar på genusfrågor. Detta just om transpersoner, 

och hur inkluderade de känner sig i olika träningssammanhang, exempelvis gym, idrottsföreningar 

och andra idrottsevenemang som berör och påverkar ens hälsa från olika aspekter. Scriven (2013, s. 

24) skriver att begreppet hälsa utifrån den holistiska modellen definieras som “ett tillstånd av 

fullständig fysisk, mentalt och socialt välbefinnande och inte enbart frånvaro av sjukdom och 

skröplighet (WHO, 1948).”. Denna definition är det som utgångspunkten när “hälsa” används som 

begrepp i denna text. Detta eftersom det är utifrån den fysiska, psykiska och sociala aspekten som 

kommer vara viktiga att förstå när resultaten visar vilka eventuella hinder som transpersoner stöter 

på i olika träningsverksamheter, exempelvis sånt som kan hindra dem att vara hälsosamma med 

fysisk aktivitet. I denna studie används “vardaglig nivå” i referens som den träning en civil person 

utför i hobby-anda, alltså inte elit- eller professionell tävlingsnivå eller som resurs att försörja sig 

själv, men snarare att träna för sin egen hälsas skull. 

Enligt Minarättigheter (u.åc.) definieras transpersoner som de personer vars könsidentitet och/eller 

könsuttryck inte stämmer överens med det juridiska kön de föddes med. Minarättigheter (u.åc.) 

fortsätter skriva att “HBTQ+-personer” är ett så kallat paraplybegrepp, som hänvisar till människor 

med queera uttryck, läggning och identiteter. Ickebinär är även en term vars innebörd menas 

personer som inte identifieras inom tvåkönsnormen. En cisperson är någon som identifierar sig med 

det kön de tilldelades vid födsel, vilket typiskt sett är associerat med det fysiska könsorgan de 

föddes med. Begreppet drar på så vis parallellt med ‘transperson’, och är istället inte konnoterat 

med HBTQ+ rörelsen (Westerlund m.fl., 2022). I denna studie används “HBTQ+ kulturen” och 

“HBTQ+ rörelsen” synonymt med varandra, även i lika anda som “HBTQ+ personer” eftersom det 

refererar till samma målgrupp, och innebär liknande övergripande antaganden, exempelvis såsom 

att de flesta transpersoner anser sig själva som del av HBTQ+ eller blir inräknade följaktligen. 

Fler begrepp som förekommer huvudsakligen i enkäten är de olika könsidentifikationerna, där de 

allra mest vanliga för transpersoner är tillagda som alternativ, kombinerat med ett öppet alternativ 

att addera begrepp, eftersom det finns mängder med olika sätt att identifiera sig själv via genus. 

Dessa begrepp dokumenteras och upprätthålls av RFSL. Deras begreppsordlista är i alfabetisk 

ordning, och berör alla områden som är kulturellt vanliga inom HBTQ+ rörelsen. (RFSL, 2023) 

 

 

 

2.2 Teoriperspektiv 
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De teoretiska perspektiv som denna studie bygger på är Genus, samt Hälsa; fysisk, psykisk och 

socialt perspektiv. Denna studie kommer även ha ett intersektionalitetsperspektiv när den skrivs. 

Detta med anledning av att arbetet undersöker personers (med köns-mångfaldiga identiteter) 

upplevelser och erfarenheter, om hur tryggheten och jämställdheten ser ut inom inkluderingen inom 

olika träningsområden. Jämställdhetsmyndigheten (2021) skriver nämligen att ett 

intersektionalitetsperspektiv bör tas med i arbeten som handlar om jämställdhet där perspektivet 

även trycker på hur olika maktförordningar påverkar människor. I denna studie undersöks som sagt 

hur transpersoner känner av inkludering för sig själva baserat utifrån deras identitet som 

transperson, i olika träningssammanhang. Detta är något i sig som kommer inkludera olika 

maktförordningar och olika diskrimineringsgrunder som kan förekomma mot HBTQ+ personer och 

därmed anses detta perspektiv viktig för denna uppsats. 

 2.3 Tidigare forskning 

Med dessa teoretiska perspektiv har vi studerat tidigare forskning och undersökningar som berör 

transpersoner både utifrån personliga upplevelser, det vill säga exempel på hur några av dem 

beskrivit uppleva sin egen hälsa, samt studier om transpersoner i generell kontext. Samt tar vi stöd 

från undersökningar, teorier och information framtagna med vetenskapliga belägg.  

En av de primära tidigare studier som anknyter till själva problemområden och syfte i denna 

undersökning är en artikel författad i Storbritannien 2015, av Owen Hargie, David Mitchell och Ian 

Somerville; “People have a knack of making you feel excluded if they catch on to your difference’: 

Transgender experiences of exclusion in sport’ vars titel såklart dirigerar korrelationen. Artikeln 

beskriver en undersökning som skett via intervjuer med 10 deltagare, alla vars identifierar sig som 

trans. Frågorna handlade om element såsom hur deltagarna upplevde att omvärlden tolkade dom, 

hur de bemöttes, och hur deras egna beteende som effekt påverkades.  

Paul pointed out that: ‘‘I got to the stage I wouldn’t, couldn’t go to the gym anymore because I felt 

I was violating everybody else in the changing room ’cause I’m a guy and like everybody else is a 

woman’ (Hargie, 2015) 

En av deltagarna, Paul, beskrev alltså hur han upplevde sånt hårt motstånd från omvärlden, att han 

slutat gå till gym för att han inte kunde använda omklädesrummen utan att känna som om det var 

han själv som gjorde något tydligt fel. Detta är ett praktiskt exempel på hur medveten inkludering 

spelar roll i vardagslivet, och hur bristen på inkludering och anpassade utrymmen förhindrar 

individer att ta hand om sin hälsa. Artikeln beskriver fler svar som berättar om likartade situationer 

där transpersoner aktivt känt stadig motgång från omvärlden att ta plats och anta grundlig frihet, 

såsom fysisk aktivitet. Man hittade att dessa 10 deltagare upplevde allmänna platser på 

sammanhängande sätt, och att omklädningsrum utgjorde en huvudsaklig otäck miljö. Detta 

beskriver givetvis tydliga paralleller för hur inkludering inom träningsverksamheter upplevs för 

transpersoner, eftersom just ett allmänt omklädningsrum är det mest privata- likaså mest blottade 

utrymmet.  

En sekundär artikel som anknyter speciellt till vårt problemområde är från en studie i USA. Artikeln 

kallas ‘Peer victimization, social support and leisure-time physical activity in transgender and 

cisgender individuals’ av Muchika (2015) och hanterar alltså just fysisk aktivitet på en vardaglig 

nivå och sätter jämförelse mellan könsidentiteterna transperson och cisperson, i kombination med 

sociala- och hälso faktorer. Artikeln utforskar förhållandet mellan; “könsidentitet”, “fysisk 

aktivitets-beteende” och "potentiella medlare“ vilket de ger exempel på som socialt stöd, 

diskriminering, självgående effektivitet och fysisk självuppfattning. Enligt ett grafiskt diagram har 

man avbildat diagrammet som en triangel, och teorin beskrivs som att potentiella medlare påverkar 

förhållandet mellan könsidentitet och fysisk aktivitets-beteende. Författarna hypotiserade att ett 
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socialt stöd från omvärlden skapade en högre chans för beteende som fysiskt aktiv i vardagslivet, 

oberoende av könsidentitet. Inte helt oväntat visade resultaten att transpersoner oftare upplevde 

mindre socialt stöd, därav mindre positiv inställning åt sin egen fysik och följaktligen en generellt 

negativ bild av fysiskt aktivitet, till skillnad mot cispersoner. Artikeln diskuterar fysisk aktivitet på 

en vardaglig nivå, och letar efter översiktliga förhållanden för hur transpersoners inställning till 

fysisk aktivitet på allmän plats ser ut. Något avvikande mot att leta efter en viss känsla för 

inkludering inom träningsverksamheter, letar Muchicko (2015) efter specifika faktorer och källor, 

vars agerande och attityd avgör och/eller påverkar inställning mot fysiskt aktivitet hos 

transpersoner, samt hur samma källor agerar i kontext till cispersoner och hur de blir påverkade i 

kontrast. Huvudsakligen givetvis hur transpersoner uppfattar sitt eget välkomnande på träningsplats 

i fråga, men också vilka faktorer de själva upplever som hinder eller eventuella stöd.  

Studien i Storbritannien gick ut på att undersöka situation-mässiga undvikanden som beteende hos 

transpersoner, med kvantitativ metod i form av enkät. Dess författare, Dr. Sonja Ellis och Dr. Louis 

Bailey, samt i arbete med Jay McNeil från trans alliansen i skottland använde teoretiskt 

genusperspektiv, i syfte att undersöka om transpersoner i geografisk närhet, kring Storbritannien 

och Irland, aktivt undviker sociala sammanhang och allmänna platser med anknytning till att vara 

trans. Som resultat hade man hittat höga procent som svarat “ja”, i bekräftelse om att undvika 

potential social kontakt i olika situationer, i rädsla för exempelvis bli ofrivilligt påkomna eller 

avslöjade som transperson, samt rädsla för att bli trakasserad. Artikeln diskuterar alltså element som 

berör huruvida transpersoner känner sig välkomna, eller någon form av inkludering alls, dock till 

skillnad från denna uppsats som frågar efter grad av upplevd inkludering har artikeln av Ellis m.fl., 

(2014) frågat efter grad av aktivt undvikande för eget beskydd. 

Artikeln ‘It’s Just Safer When I Don’t Go There’: Trans People’s Locker Room Membership and 

Participation in Physical Activity’ (2022) av forskare Ali Durham Greey i Kanada, beskriver hur det 

uppstår ett märkbart hinder för transpersoner att delta i träning och fysiska aktiviteter när bristen på 

omklädningsrum och privata utrymmen finns tillgängligt. Artikeln använder kvalitativ intervju som 

metod för studien, och introducerar Xavier, en transman, som med egna ord berättar att han 

generellt känner sig mer säker om han låter bli att gå till allmänna lokaler, såsom gym, för att träna. 

Här menar alltså Xavier att han känner sig otrygg, inte bara på grund av bristen på dedikerat 

omklädningsrum, utan även i den faktiska allmänna miljön för fysisk aktivitet. Detta anknyter stark 

till vad vårt syfte innebär, alltså att få en större och förhoppningsvis tydligare bild för möjliga 

komponenter som beskriver hur transpersoner trivs i miljöer för fysisk aktivitet och personlig 

träning. I en annan studie av Westerlund m.fl., (2022) diskuteras HBTQ+ personer uppleva en större 

otrygghet på offentliga platser jämfört med hetero cispersoner, där flera av respondenterna i 

rapporten nämner att de har blivit utsatta för verbala kränkningar, ilskna blickar och hot. En del av 

dessa respondenter upplever att denna attityd formas från de normativa krav och standard i 

samhället som antar att avvikande identiteter är felaktiga, och gör att transpersoner inte känner sig 

välkomna på vilken utvald offentliga plats som helst. Westerlund m.fl., (2022) fortsätter skriva att 

unga HBTQ+ personer upplever vissa myndigheter och politiker som otillräckligt engagerade i att 

stötta överkommande av hinder som har att göra med HBTQ+ personers rättigheter som berör 

utsatthet och otrygghet. Detta bidrar till att många inte känner sig accepterade eller hörda, vilket 

därigenom gör att dessa personer inte litar lika starkt på vad politikerna och myndigheterna säger. 

I rapporten av Westerlund m.fl., (2022) berättar även deltagande transpersoner att de känner en oro 

för deras hälsa, vilket innefattar deras tillgång till idrottsanläggningar. HBTQ+ personer har 

nämligen därmed enligt forskning sämre fysisk och psykisk hälsa än den övriga befolkningen, vilket 

gör dem mer utsatta för depressioner och andra hjärt- och kärlsjukdomar. Dessutom blir dem mer 

utsatta för diskrimineringar och andra verbala attacker än hetero cispersoner, attacker vars ju 

förvärrar och höjer risken av depression för individer som redan riskerar drabbning av depression 

för kliniska anledningar, exempelvis dysfori. HBTQ+ rörelsens brist på tillgång till 



8 

idrottsanläggningar som exempelvis gym beskrivs ofta med starka normer, samhälleliga stereotyper 

och föreställningar kring könsidentitet som skapar stigma och obekvämligheter i dessa miljöer. 

Framförallt att omklädningsrum uppdelas enligt hetero-cis normen, och på så vis dikterar och 

forcerar val som inte resonerar eller respekterar genus mångfald eller privatliv och trygghet, och 

därmed blir ett grovt hinder för transpersoner.  

Enligt en artikel från 2006, författad av Marleen Hm de Moor med fler universitetsutbildade 

studenter inom biologisk psykologi programmet i Nederländerna, Amsterdam, finns konsensus för 

en stor positiv inverkan för antidepressiv behandling. Man hittade ingen märkbar skillnad varpå kön 

bestämde höjden av positiv effekt. Detta stöttar i denna uppsats inte bara vetenskapligt belägg för 

att träning gör gott för hälsan, men även att hälsan är precis lika viktig oavsett hormonella nivåer. 

Fysiskt aktivitet har alltså effekter av anti-ångest, oberoende av ens kön, men har stor effekt för den 

mentala hälsan och dämpad stress. Sammanförligt med Moor (2006) och Westlund m.fl. (2022) 

skriver Alice Jones m.fl., (2017) i ett samlingsdokument om fynd som stöttar ytterligare belägg att 

transpersoner inte känner sig bekväma i vissa tränings sammanhang, så som gym, och att de inte är 

lika fysiskt aktiva som cispersoner, vilket resulterar i sämre hälsa, fysisk och mental.  

I Alice Jones m.fl., (2017) artikel identifierade man två huvudteman för vad transpersoner angav 

som anledningar till att inte kunna vara lika fysiskt aktiva som cispersoner. Dessa två teman var; 

faciliteter för fysisk aktivitet och idrott, samt, övriga hinder. Man fann tre huvuddrag; det första var 

rädsla för vad andra skulle säga om deras kroppar, det andra att inte bli accepterad för sin identitet, 

och det tredje hur uppdelningen av omklädningsrummen för man och kvinna sågs som ett hinder för 

transpersoner att känna tillhörighet och få vara lika bekväma som cispersoner. Samtidigt var de 

flesta transpersonerna väldigt villiga och motiverade att vara hälsosamma och fysisk aktiva, vilket 

visar på att bristande hälsa inte har att göra med deras vilja, utan att det handlar om de fysiska 

hinder och negativa föreställningar mot dem som grupp.  

Tanimoto & Miwa (2021) skriver i sin artikel om trans atleters acceptans och hur den ser ut inom 

idrottsvärlden. I artikeln var det 373 Japanska universitetsstuderande som blev undersökta och från 

dessa respondenter såg man att transmen (juridiskt födda kvinnor som identifierar sig som män) var 

mer accepterande än transkvinnor (juridiskt födda män som identifierade sig som kvinnor). Faktorer 

som avgjorde detta hade att göra med hormonella fördelar för transkvinnorna, alltså fysiologiska 

egenskaper av testosteron, dock ska det påpekas att det bara vara i större tävlingssammanhang på 

högre- och elitnivå som det uppmärksammades mycket. Dessutom visade artikeln att de 

transkvinnor som var duktiga på sin idrott blev mindre accepterade för personens identitet medan de 

som var idrottade på en mer vardaglig nivå blev mer accepterade för hur de identifierar sig. 

2.3.1 Sökprocessen 

De artiklar och webbplatser som används har hittats delvis digitalt, utifrån Karlstads 

universitetsbibliotek, Google Scholar, samt sökningar under Google med sökord som relaterar till 

syftet för studien. Artikeln som Alice Jones m.fl., har skrivit är en systematiskt review, vilket 

innebär att artikeln har utgått från andra artiklar och gjort en sammanställning av dessa. Dessutom 

valdes Alice Jones m.fl., artikel eftersom materialet stämmer överens med liknande studiers resultat, 

men också för att den relaterade speciellt bra till transpersoners egna motivation vanor för träning. 

Den litteratur som är funnen på Google är istället relaterad till bland annat myndigheter, vilket är en 

trovärdig källa med anledning av att de måste ha en neutral synpunkt till ämnet och inte vinkla 

ämnet på något sätt som gör det mindre trovärdigt (Juntti, 2015). Alla källor som har valts är därför 

analyserade efter vad en trovärdig källa ska innehålla. 
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3. Metod  

3.1 Design 

Denna studie använder en kvantitativ metod där en digital enkät används som datainsamlingsmetod. 

Varför en kvantitativ metod har valts är för önskan att undersöka hur transpersoner känner sig 

inkluderade på ett generellt plan, alltså huruvida transpersoner i allmänhet känner sig inkluderade, 

enligt mängden av respondenter. Därav analysera om det finns några mönster eller korrelationer 

mellan olika träningsverksamheter och transpersoners inkludering, och därav se om det finns ett 

orsak-verkan samband mellan dessa variabler. Bryman (2016) beskriver att om man söker ett orsak-

verkan samband, passar det generellt att utgå från den kvantitativa metoden och därmed också 

använda sig av enkäter som datainsamlingsmetod, vilket denna undersökning gör. Den kvantitativa 

metoden funkar kontextuellt mest effektivt till denna undersökning, med anledning att vi inte har 

personlig kontakt med tillgängliga transpersoner för semistrukturerade- eller djupa intervjuer. Samt 

att tidsramen för undersökningen inte nödvändigtvis tillåter att hitta ett flertal transpersoner för 

intervjuer. Datainsamlingsmetoden som visar detta på bästa sätt blir därför enkäter som 

transpersoner frivilligt deltar i.  

3.2 Metoddiskussion  

Nackdelen med valet av enkäter och den kvantitativa metoden i det här fallet är att uppsatsen inte 

får någon djupgående information kring transpersoners upplevelser om hur de bemöts, samt att vi 

får begränsande tankar och perspektiv, alltså inga utförliga svar eller sympatiska diskussioner. Som 

Bryman (2016) skriver, är sådan djupgående information något man samlar in vid användningen av 

en kvalitativ metod, såsom intervjuer. Dessutom behandlar vi resultaten objektivt, istället för 

konstruktivt, vilket kan skapa en svårighet för en diskussion kring ämnet som kan generera; en 

empatisk analys, en trolig förklaring från ett personligt perspektiv, samt eventuella åtgärder, 

angående transpersoners inkludering inom träningsverksamheter. Samtidigt ger istället den 

kvantitativa metoden som valts i denna studie, brett utrymme för många svar, och därmed olika 

perspektiv för frågan i syfte. En annan nackdel för detta tillvägagångssätt är såklart att en inte kan 

avgöra enkelt ifall folk ger ärliga svar eller inte, dock är detta alltid ett dilemma för kvantitativa 

undersökningar som använder enkäter med anonyma krav, samt engångsutskick. 

 

3.3 Urval 

Urvalet för denna undersökning riktas åt transpersoner, som konnoteras del av HBTQ+ rörelsen. 

Undersökningen använder sig av ett bekvämlighetsurval som ingår under kategorin icke 

slumpmässiga urval. I deras andra upplaga av Enkätboken skriver Trost och Hultåker (2016) att ett 

bekvämlighetsurval är när man exempelvis lägger ut ett inlägg på sociala medier, och på så vis per 

automatik bjuder in vem som helst ska kunna svara, alltså att urvalet faller på de som finns bäst och 

enkelt tillgängliga. Bekvämlighetsurval är använt till stor del för att det är tidskrävande, samt 

potentiellt fysiskt och ekonomiskt krävande att få tag i ett kvantitativt antal individer som associerar 

med vårt undersökningsområde, alltså transpersoner. Samt vill vi ha ett så stort antal svar som vi 

kan hinna få, eftersom vi är intresserade av just ett flertal perspektiv. Eftersom vi vänder oss till en 

viss målgrupp har vi dock inte publicerat enkäten på vilken webbplats eller sociala medier som 

helst. I vår original plan för denna undersökning var det menat att endast hitta transpersoner inom 

Sverige, men efter att ha haft en enkät utskickad på svenska, via svenska HBTQ+ grupper på 

Facebook (Facebook.com) och Reddit (Reddit.com) i ungefär en vecka fick vi endast 1st svar. Båda 

dessa webbsidor är sociala medier, och på dessa sidor kan vem som helst skapa virtuella grupper 

som tilltalar folk av specifika kulturer, intressen, eller teman. Där kan medlemmar av grupperna 
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skapa inlägg, diskutera, och dela erfarenheter. Dessa grupper var en privat grupp för Pride 

Volontärer på Facebook, samt “hbtqsweden” på Reddit. Vi insåg att vi behövde bredare ramar för 

målgruppen vi letade efter eftersom vi jobbar med tidsbegränsning, och valde då att översätta 

enkäten till engelska och skicka ut till specificerade trans-fokuserade grupper funna på Reddit, som 

alltså finns i mycket bredare utbud än svenska. Detta gick därefter tydligt mycket snabbare med 

insamling av svar. Från början tänkte vi att en målgrupp inom Sveriges ramar var en god 

begränsning, men det visade sig vara en alltför grov begränsning istället. I frågan för varför går att 

spekulera, men vi kan exempelvis teoretisera om att det inte finns många svenska HBTQ+ 

specificerade grupper online, möjligtvis för att Sverige är en av de mest HBTQ+ vänliga länder i 

världen (Larsson, 2023) och har kanske därför mindre behov för HBTQ+ vänliga och säkra platser 

online att kunna vara sig själv.  

Anledningen till att studien inte har utgått från exempelvis ett kvoturval som hade varit bättre för 

enkätens validitet är för att det ansågs alltför komplicerat och skulle som sagt, troligtvis kräva för 

mycket resurser och pengar för att göra det möjligt att skapa ett urval som representerar en rättvis 

blandning av svar för folkgruppen av transpersoner. 

3.4 Mätinstrument 

Mätinstrumentet för denna studie bestod av en enda enkät som skapades digitalt, och publicerades åt 

olika grupper som dedikerats åt HBTQ+ rörelsen. Huvudsakligen publicerades enkäten på Reddit, 

under olika grupper som specificeras åt transpersoner att exempelvis dela sina erfarenheter om livet 

som transperson med människor som förstår, eller vill ha djupare förståelse för perspektivet. Dessa 

gruppers namn ligger öppet på Reddit under olika namn, såsom “trans”, lgbt”, “MtF” och 

“FTMFitness”, tillsammans med några få till med liknande namn. Enbart en HBTQ+ specificerad 

grupp på Facebook användes åt att publicera enkäten. Detta tillvägagångssätt gjorde att 

transpersoner som deltog kunde känna sig trygga i sin anonymitet, eftersom Reddit inte heller begär 

direkt identifikation för folk att kunna skapa konton. Dessutom att den som svarande på enkäten 

fick chans att svara på egen hand, i egen tid och rum, vilket reducerade risken för stressade svar. 

Enkäten konstruerades specifikt för denna studie med Survey & Report, en molntjänst tillgänglig 

via Karlstads universitets webbplats Enkäten består av totalt 20 frågor, de flesta ställda på sånt sätt 

att respondenten får kryssa i ett eller flera svarsalternativ som därefter kan gå över i öppna 

följdfrågor där respondenten får förklara hur och varför den har svarat som den gjort. Detta för att få 

mer djupgående svar till undersökningen och förstå respondentens resonemang bättre, där 

vederbörande får tillgång till att berätta mer med egna ord. Enkäten avslutas sedan med en egen 

öppen fråga där respondenten får lägga till något övrigt som enkäten kanske har missat, eller som 

känns relevant för denna respondent. Själva enkäten var alltså publik, vilket menas med att vem 

som helst som får tillgång till enkätens länk kan få tillgång att svara på den, vilket hänger ihop med 

studiens urvalsmetod kring målgrupp och bekvämlighetsurvalet (Jäger, u.åa.). 

3.5 Genomförande 

Det var bara vi två som forskare för studien som deltog i konstruktionen av enkäten innan den 

publicerades på de hemsidor och i de grupper som ansågs lämpliga för undersökningens målgrupp. 

Enkäten skrevs först på svenska, men efter ca 1 vecka uppmärksammades att endast 1 svar av 

önskvärt minimum på 20 kommit in. Detta resulterade i en översättning till en engelsk version av 

enkäten, med anledning av de större nätverk som globalt kan nås med anknytning till HBTQ+ 

rörelsen. Detta blev en lyckad ändring då 29 svar kom in bara efter 2 dagar, vilket resulterade i 

nedstängning av den svenska enkäten för att inte göra analysen och rapportens uppbyggnad alltför 

komplicerad, dock används det svenska svaret i relevans åt de engelska resultaten, eftersom enkäten 

inte genomgått någon annan förändring än översättning. Den engelska versionen av enkäten 

publicerades den 9:e Maj 2023 och stängdes den 14:e Maj 2023. Denna tidsram sågs kanske som 
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ganska kort för enkäten, men var det bästa alternativet för att hålla vår tidsplan med vilka delar som 

ska vara gjort med uppsatsen och för att den tidigare enkäten redan hade varit uppe ett tag innan det, 

samt att vi ändå fick ju in tillräcklig mängd svar snabbt, med den engelska versionen. 

Enkätens frågor delades upp i tre olika fokusområden för enkäten. Först ställdes bakgrund frågorna 

till enkäten vilka var “What year were you born” och “Fill in every option you feel that you identify 

the most with” som därefter gav olika svarsalternativ till respondenten. Därefter gick enkäten över 

till frågor som rörde individens allmänna hälsa på en fysisk, psykisk och social nivå som 

exempelvis “On a scale from 1-10, how mentally stressed would you say you've felt during the last 

month?(1 = None, 10 = Very)” och “How many hours a week would you say you work out until 

your pulse rises?" (Movements that make you sweat, such as running, etc)”. Dessa frågor ställdes 

främst för att få en bakgrund till huvudområdet för enkäten men också för att besvara en av 

frågeställningarna om hur deras hälso-vanor ser ut. Dessutom ställdes hälsofrågorna för att kunna 

hitta ett orsak- och verkan samband mellan hur aktiva de är, och hur inkluderade de känner sig i 

olika träningssammanhang och i olika träningsverksamheter. Därefter gick enkäten över till 

huvuddelen för enkäten, vilket då handlar om transpersoners inkludering i olika 

träningsverksamheter. Två olika exempel på dessa frågor var “Do you feel safe in the environment 

you workout in?” och “How inclusive do you experience your physical association public space to 

be? (if you are involved with one, as stated in previous question)”. I frågorna för denna sista del 

ställdes dessa med alla olika vinklar och perspektiv på begreppet inkludering. Detta för att göra det 

lättare för respondenterna att kunna delge alla sina erfarenheter de har kring ämnet och inte behöva 

fundera länge för att svara på frågorna. 

När tillräckligt många svar, samt några till godo, blivit inskickade skapades en rapport utifrån de 

svar som sammanställts från enkäten. Detta gjorde det möjligt att se mönster och samband mellan 

olika faktorer som denna studie söker kring transpersoner inkludering i olika träningsverksamheter 

och som därmed gjorde det lättare att sammanställa ett resultat och därmed besvara syftet och 

frågeställningarna. 

3.5.1 GDPR 

De respondenter som valde att svara på enkäten fick chansen att läsa igenom och godkänna ett 

samtyckesformulär innan de kunde svara på frågorna, som enligt GDPR (General Data Protection 

Regulation) är krav för all datainsamling för hantering av andras personuppgifter (integritetsskydds 

myndigheten, u.åd). Detta för att de ska veta hur svaren behandlas, och hur länge, samt vilken typ 

av uppgifter som behandlas men också för att skydda dessa personuppgifter och göra 

respondenterna trygga i att deras rätt till privatliv inte kommer behandlas på något sätt. I samtyckes 

formuläret ges även information om skribenterna för denna studie och vad som undersöks, samt 

kontaktuppgifter vid eventuella frågor eller andra behov. 

3.6 Databearbetning & analys 

Efter att den engelska enkäten stängdes den 14:e Maj skapade vi en rapport, givetvis också via 

Survey&Report, vilket möjliggjorde visuella diagram att se och direkt jämföra hur respondenterna 

svarat. Från denna rapport kunde vi därför tolka hur stor majoritet av respondenterna som svarade 

på respektive fråga och enskilda svarsalternativ, vilket gjorde det möjligt att analysera och dra 

slutsatser åt att svara på frågeställningarna för studiens syfte. Den svenska enkätens svar bibehålls 

som ett enskilt exemplar, men tittas på översiktligt på samma sätt som de engelska svaren. 

Respondenternas reflektioner handlade om bakomliggande faktorer som svarade på varför de tycker 

som de gör, och gav en större förståelse för oss att tolka de frågor som gav respondenten 

svarsalternativ. Det blev totalt 30 respondenter, och av dessa fullföljde alla hela enkäten med få 

uteblivna svar på enstaka frågor. 
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Anledningen till varför statistikprogrammet SPSS inte användes var för att det ansågs tillräckligt 

enkelt att räkna ut olika variabler för hand via observation av rapportens statistik och diagram. Samt 

att antalet svar som 30, istället för en stor mängd som exempelvis 500, stöttat beslutet att SPSS 

endast skulle kräva extra tidsresurser. 

Vissa frågor som ställdes kommer också uteslutas från resultaten eftersom det inte besvarar det 

specifika i syfte eller frågeställningar men som ändå varit betydelsefulla för att tolka svaren bättre 

under själva analysen. Detta handlar exempelvis om frågan hur många timmar de sitter still under 

en dag, vilket inte är specifikt kopplat till frågeställningarna men kan ändå stötta en viss reliabilitet 

inom svaren, samt kan stärka relevansen för hur transpersoners hälso-vanor ser ut i samband med 

hur fysisk aktiva de är men som ändå inte behövs redovisas specifikt i resultatet eftersom det redan 

finns svar som besvarar frågeställningen för studien. 

3.7 Reliabilitet och validitet 

Bryman (2016) beskriver att termerna validiteten och reliabiliteten är viktiga att förhålla sig till 

under en studie. Båda termerna är synonyma till varandra i betydelsen att om det inte finns ett starkt 

belägg för reliabiliteten så finns inte heller starkt belägg för validiteten. Samtidigt har de olika 

innebörd, där reliabiliteten handlar om studiens och måttets tillförlitlighet, medan validiteten 

handlar om studiens och enkätens giltighet vilket i det här fallet menas med hur väl enkätens frågor 

är giltiga i förhållande till studiens syfte. 

3.7.1 Reliabilitet 

Bryman (2016) skriver att det finns tre faktorer att tänka på för att uppfylla kraven på en god 

reliabilitet. Dessa är tre handlar om måttets stabilitet, alltså hur stabilt svaren och resultatet utifrån 

måttet blir över tid. De åtgärder som bidragit för att säkerställa denna del är att frågorna är ställda på 

ett så enkelt och tydligt sätt som möjligt, samt att frågorna från enkäten inte förändras under tiden 

som den är tillgänglig och publicerad. Sådant som dock får skilja sig till viss gräns, är att enkäten 

finns i kopior, åtkomliga på olika språk. Dessa språk ska dock inte kunna förändras under tiden som 

enkäten är aktiv, och syftet ska inte skilja sig i frågeställningen. Därav ska man exempelvis inte 

använda begrepp som inte finns som officiell definition i lexikon. Den andra faktorn handlar om 

den interna reliabiliteten, alltså hur indikatorerna i en fråga är pålitliga i förhållande till andra frågor 

i enkäten. Detta inkluderar att den avsedda tolkningen av enkätens frågor stämmer överens med 

flera forskares åsikter. I detta fall är vi två skribenter som analyserat frågorna i enkäten, för att 

säkerställa att indikatorerna i dessa frågor uppfattas på liknande sätt från båda perspektiv, och att 

resultaten sammanställs i överenskommande mått i rapporten. Även är strukturen på frågorna 

genomtänkta för att höra samman, och på så vis skapa lätt övergång åt respondenterna att svara. 

Den tredje faktorn handlar om interbedömarreliabiliteten, vilket innebär hur väl säkerheten är för 

två eller fler forskares bedömning av samma svar (Bryman, 2016). Detta säkerställs i denna 

undersökning genom att skribenterna analyserat och fram diskuterat enkät svarsalternativen 

genomgående tillsammans. 

 3.7.2 Validiteten 

Bryman (2016) skriver att de åtgärder som har vidtagits för att säkerställa validitet i denna studie 

handlar om åtgärder som dels besvarar studiens mätningsvaliditet, intern validitet och extern 

validitet. Mätningvaliditeten handlar om huruvida ett mått reflekterar korrekta begrepp för vad man 

avser att undersöka, och om de resultat som nås utifrån svaren är sammanhängande och logiska eller 

inte. Därför måste vi ställa rätt frågor, alltså sammanhängande och relevanta frågor, för att kunna 

mäta resultat som reflekterar vårt syfte. De första - frågorna vill veta lite om individens bakgrund, 

de nästa – frågorna vill veta om individens allmänna nuvarande hälsa, och de sista – frågorna ber 

om att få veta hur individen känner sig inkluderad, samt hur träningen påverkar den sociala hälsan. 
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Då en studie anses ha god mätningsvaliditet anses dess reliabilitet också vara god, eftersom de är 

relaterade till varandra i den mån att mätningens logiska struktur ökar chanserna för stabilt 

upprepade, eller ihophängande resultat. Om måttet inte är stabilt kan heller inte reliabiliteten vara 

relaterat till mätningens giltighet på ett godtyckligt sätt. Dessa frågeställningar är analysenheter som 

reflekterar undersökningens syfte, enligt intern validitet. Den interna validiteten handlar om kausala 

förhållanden vilket menas med andra ord för ett orsak-verkan samband mellan exempelvis olika 

frågor. Denna del av validiteten svarar därav varför denna enkät har med frågor som besvarar 

transpersoners allmänna hälsa när syftet huvudsakligen handlar om inkludering i olika 

träningsverksamheter. I denna studie ställs sådana frågor för att se om det finns något kausalt 

samband mellan deras allmänna hälsa och deras inkludering i olika träningsverksamheter. En av 

våra teorier är nämligen att om man har en god hälsa finns det större chans att respondenten har en 

större erfarenhet kring hur transpersoner inkludering ser ut i jämförelse med en som inte har en så 

god hälsa. Samtidigt finns det såklart en chans att även de som har en sämre allmän hälsa har en 

mängd erfarenheter kring transpersoners inkludering i olika träningsverksamheter. Dock blir ju 

detta också ett kausalt samband men från en annan synvinkel vilket anses bra för att ge studien mer 

diskussionsunderlag. Men som sagt detta kan ju även ses en brist i giltighet då det finns fler än en 

faktor som påverkar denna giltighet vilket det helst inte ska finnas om det ska uppfattas som en 

väldigt stark validitet. Dessa analysenheter tillåter även att studien kan hitta slutsatser som erhåller 

relevans för ytterligare situationer och kontext i livet, enligt extern validitet. Den externa validiteten 

handlar alltså om hur resultatet kan generaliseras utifrån en större befolkningsgrupp av den 

målgrupp som undersöktes. Med detta menas att de HBTQ+ personer som ingår i urvalet som 

besvarar enkäten ska representera övriga HBTQ+ personer inom det område som fokuseras på. 

Denna del blir i detta fall svårt att säkerställa eftersom vi inte har de resurser och pengar som krävs 

för att genomföra ett sådant urval. Samtidigt representerar urvalet för denna studie den målgrupp 

som ska undersökas där ingen utanför denna målgrupp riskerar att svara på enkäten. Enkäten som 

skickades ut till hemsidor som har anknytning till HBTQ+ rörelsen samt grupper på Facebook med 

HBTQ+ kultur identifierar sig troligtvis som transpersoner men samtidigt ges ingen ytterligare 

information om dessa individer, t.ex. inte vart de är bosatta eller hur de är representera för den 

övriga gruppen för transpersoner. Därför blir denna del den största bristen för validiteten i denna 

undersökning men något som är svårt att göra något åt med den tid som ges tillgängligt för att 

slutföra denna studie. 

3.8 Etiska överväganden 

Det är viktigt att bemärka att denna studie vidtar åtgärder för att säkerställa respondenternas 

anonymitet. Dessa åtgärder handlar om att exempelvis enkäten inte ställer personliga frågor som 

handlar om respondentens identitet, vad gällande namn, personnummer eller boplats. Det enda som 

behandlas är hur respondenten identifierar sig könsmässigt, förutsatt att de vill svara på den frågan, 

samt vilket år vederbörande är född. Enligt Karlstad universitets riktlinjer ska studenter undvika att 

behandla känsliga personuppgifter i enkäter för undersökningssyfte. Vår enkät är dock begränsad 

till generella målgrupp-frågor och är därav inte känsliga personuppgifter. De två frågor som berör 

individen som person är ålder och kön, vilket inte avslöjar privat identitet. Observera även att en av 

deltagarna markerat sig som 13-åring, vilket juridiskt är minderårig i Sverige, det vill säga att denna 

studie inte kan garantera att en målsman varit medveten om deltagandet i enkäten. Dock anses 

denna deltagare vara värdefull och högt relevant, samt allvarligt ansedd och respekterad som 

transperson. Även är deltagande i denna enkät inte något som medföljer ett åldersgräns, då dess 

innehåll inte är opassande för minderåriga. Anonymiteten är värderad som grav nog för att skydda 

individen. Samt att enkäten utförts på internationell nivå, säkerställer anonymitet (Karlstad 

Universitet, 2023). Enkäten efterfrågar inte heller om klinisk historik eller medicin för individen 

som transperson, exempelvis ifall denne aktivt stoppar hormoner eller inte, eftersom dessa frågor är 

högt privata och räknas som personliga uppgifter, samt att de inte har relevans för vårt syfte. Inga 

stora förändringar skedde under översättningen från svenska till engelska, dock är en märkbar 
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förändringen borttagandet av en följdfråga som med närmare eftertanke och etiskt övervägande 

upplevdes för okänslig för att ställa, eftersom den relaterade till negativa erfarenheter som kan leda 

till exempelvis ångest och trauma. Förutom dessa åtgärder kommer inte något av svaren publiceras 

offentligt, vilket uttrycks tydligt i samtyckes formuläret. Det beskrivs även i samtyckes formuläret 

att svaren från enkäten kommer bli stängas ned, och svar borttagna då uppgiften är fullbordad och 

godkänt av examinatorerna och de enda som kommer behandla och som får ta del av svaren är 

benämnda forskare, samt examinatorerna och handledaren. 

Stafström (2017) förklarar att det finns många olika krav, regler och lagar som forskare måste 

förhålla sig till för att ett arbete såsom detta, ska genomföras med en god forskningssed, vilket 

innebär goda etiska riktlinjer. Det viktigaste att ta med sig i denna studie är att alltid utgå ifrån den 

observerade sanningen av de resultat som sammanställts och inte överdriva tolkning eller vrida 

meningar. Exempelvis ska en forskare anhålla sig opartisk från åsikter. Det handlar om att inte 

lägga in personliga åsikter, men istället att analysera, sammanställa och presentera resultatet på ett 

sätt där studien erhåller en neutral synvinkel som kan diskuteras på ett objektivt, rättvist och rimligt 

sätt i diskussionsdelen. Alla dessa faktorer är saker som vi utgår ifrån när denna studie skrivs. 

Eftersom en av oss inte har tidigare kunskap om transpersoner och HBTQ+ rörelsen kan det uppstå 

en förståelseskillnad som kan skapa olika uppfattningar om ämnet. Dock anses detta etiskt positivt, 

eftersom det kan tillföra två perspektiv på arbetet där en av oss istället är aktiv och engagerad inom 

HBTQ+ kulturen. Detta minskar risken för partisk observation för studien. Observera även, 

eftersom en av oss är aktivt engagerad inom HBTQ+ rörelsen, så förekommer en medveten fokus 

att använda politiskt korrekt språk vad gäller uppdaterade begrepp och termer, dock, observera att 

ingen av oss identifierar sig själv som transperson, och någon enstaka felaktig benämning för 

exempelvis köns- eller annan relaterad term kan förekomma. Detta hanteras med väldigt noga 

försök att inte förekomma, eftersom att ämnet behandlas med ytterst genuin respekt. 

 

4. Resultat 

Det resultat som presenteras sker utifrån faktatext och stapeldiagram som utgår från studiens 

engelska enkät. Observera att resultaten är översatt från engelska till svenska, detta för att resultaten 

ska smälta in mer bekvämt i denna huvudsakliga svensk-språkliga studie. Även presenteras det enda 

svenska svaret som mottogs från den svenska enkäten, dock som tidigare benämnt, endast i 

diskussion gentemot diagrammen, samt vars svar tilläggs istället som bilaga (det som benämns som 

‘svenska svaret’ refererar alltså till det enda svaret som kom in på den första svenska enkäten). På 

detta sätt kommer resultatet kopplas samman med syftet och frågeställningarna och besvara dem 

utifrån den statistik som Survey & Report genererat från enkäten. Först presenteras respondenternas 

identifikation och hur många som tillhör en specifik kategori som därefter förklaras noggrannare i 

text. Därefter går resultatet över till syftet med undersökningen, det vill säga hur inkluderande 

transpersoner känner sig i olika träningssammanhang.  

4.1 Diagram figurer & text 

Respondenterna för denna studie är fördelade på ett åldersspann från 1981 till och med 2010, en 

ålderskillnad på 29 år. Från figur 1 går det att tyda att 8st av alla 29 respondenter som svarade på 

den engelska enkäten är födda någon gång mellan 1999 och 2000. Även det singulära svaret från 

den svenska enkäten visar ett mellanting på år 1985. Detta hjälper därför undersökningen att smala 

ner gruppen mot specifika åldrar, än om det hade varit ett bredare åldersspann. 
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Figur 1 

 

I en av de första frågorna på enkäten fick respondenten kryssa i ett eller flera svarsalternativ för att 

veta vad vederbörande identifierar sig som. Figur 2 visar på så vis ett totalt av 62 svar. Det som går 

att se tydligt i första hand, är att de allra flesta identifierar sig som man och transman. Sedan ligger 

de flesta svaren på FTM (Female to male) i samma antal som icke-binär. Efter dessa staplar visar 

resten att färre identifierar sig som kvinna och transkvinna, respektive AFAB (Assigned female at 

birth). Samt, även det svenska svaret visar en individ som markerat man och transman. Ingen 

individ markerade sin identifikation som AMAB (Assigned male at birth). Detta innebär att det har 

varit flest män som svarade på enkäten, vilket kan spekuleras på varför, och kan då vara viktigt att 

ta med sig när resultaten presenteras för hur urvalet är representerat. 
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Figur 2  

Hälsa och fysisk aktivitet 

En av frågeställningarna var “Hur ser träning- och hälsovanor ut generellt för transpersoner på 

vardaglig nivå”. Figur 3 visar om respondenterna vet något om hälso-rekommendationer, såsom 

hur rörlig en vuxen person bör vara per vecka eller liknande. Detta är viktigt för oss som resultat för 

att kunna analysera hur relaterat deras kunskap skulle kunna vara gentemot hur deras hälso-vanor 

ser ut. I figur 3 kan man se totalt 24 st, av 29 som anser att de har en generell kunskap om något 

som rör hälso rekommendationerna. Ingen av respondenterna svarade att de inte hade någon 

kunskap, och resterande 5 st var lite osäkra. Med det svenska svaret var sammanlagt 6 st osäkra. 

Enligt denna modell kan det tolkas att de flesta transpersoner vet väl hur mycket de bör röra på sig 

för att vara hälsosamma, och har därför en uppfattning om hur en människa ska leva för att minska 

risken för olika kardiovaskulära sjukdomar, samt antagligen även andra ohälsosamma tillstånd. En 

av respondenterna skrev på följande sätt vad de ansåg hade för kunskap: 

“150 minutes a week of moderate intensity cardio or 75 of high intensity cardio. Strength training 

60 minutes a week. Eat veggies, particularly dark green and orange. Get plenty of protein and fiber. 

Limit added sugars and ultra processed food.” 

Alla respondenter svarade inte så här tydligt med sitt eget exempel, men de allra flesta skrev att man 

helst ska röra på sig varje dag- upp mot 30 min vilket visar på en tydlig generell kunskap om en 

hälsosam vardag. Dessutom nämnde flera stycken det viktiga att äta på rätt sätt, att få i sig olika 

mycket av olika näringsämnen vilket igen visar på god kunskap om god hälso-vana. 
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Figur 3. 

 

Figur 4 nedan, visar hur många timmar respondenterna tränar i en högre puls per vecka. 

Folkhälsomyndigheten (u.åe.) skriver att de svenska rekommendationerna är pulshöjande fysisk 

aktivitet under 150-300 min/ vecka, vilket de flesta av respondenterna når, närmare bestämt 19 av 

29 st. De flesta rör på sig mellan 3-5 timmar, och utifrån detta kan vi tolka att dessa transpersoner är 

fysiskt aktiva på en vardaglig nivå. 

 
Figur 4 
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Figur 5 som visas här nedanför, beskrivs mer om hur respondenterna ägnar sig åt fysiska 

aktiviteter, kanske inte pulshöjande träning men vardaglig fysisk aktivitet, som givetvis gör 

inverkan för ens hälsa. Dessutom är dessa timmar som visas i figur 5 det som respondenterna gör 

utöver sin pulshöjande träning, vilket belyser ännu mer hur transpersoner inte alls nödvändigtvis är 

mindre fysiskt aktiva än cispersoner, såsom nämns i tidigare forskning, exempelvis i artikeln av 

Alice jones m.fl., (2017). Från figur 5 går det dessutom att tyda att hela 13, 14 med det svenska 

svaret, av 29 alt. 30, utgör vardagliga motionsvanor 5 timmar eller mer, vilket är nära 50% av 

respondenterna. Dessutom är det 6 st som lägger 3-4h på sådana här aktiviteter, respektive 9 st på 1-

2h vilket också är ett ordentligt antal timmar, speciellt om man lägger ihop timmarna av den 

pulshöjande träningen. 

 
Figur 5 

 

Figur 6 visar hur bra respondenterna upplever att deras sömn är och om de anser att de sover 

tillräckligt mycket. Av de fyra svarsalternativen som ges svarar 13 st av 29 att de oftast får en bra 

sömn. Tre av respondenterna svarar att de alltid får en bra sömn medan 11st upplever att de inte 

vanligtvis får en bra sömn, och 2 st- 3 med det svenska svaret, upplever att de aldrig får tillräckligt 

med sömn. Utifrån detta resultat kan vi se en sammanknytning med föregående resultat som visas i 

figur 3 där exempelvis 19 st utövar pulshöjande aktivitet från 3-4h och 5h eller mer, tillsammans 

med att 16 st upplever att de får tillräckligt med sömn. Många av dem som rör på sig mycket, är 

alltså troligtvis många av dem som ofta får god sömn. Det går å andra sidan inte att se detta i exakt 

bevis från dessa diagram, men det är vettigt att anta korrelationer mellan de två faktorerna, eftersom 

tidigare forskning om fysisk hälsa har visat på att ökad fysisk aktivitet ger effektiv sömn. I detta 

resonemang skulle därför de 3 respondenter som vanligtvis inte får tillräckligt med sömn, trots att 

de är fysisk aktiva många timmar i veckan, kunna bero på andra faktorer som exempelvis 

familjelivet, jobbet eller något annat område som påverkar sömnen på ett negativt sätt. 
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Figur 6 

 

Nedan presenteras resultat som sammankopplas med hur, alternativt ifall transpersoner upplever en 

inkludering alls, på vardaglig träningsnivå. Detta med utgångspunkt från vilken miljö de väljer att 

träna i. 

Resultatet från figur 7 och följdfrågan för resultatet visar att de allra flesta tränar i ett gym. Det var 

totalt 16st som ägnade sin träning i ett gym, vilket enligt statistik är 55% av alla respondenter som 

svarade på frågan. Endast 1 respondent svarade att vederbörande tränar i en förening, som då var 

individuell sport. Resten av respondenterna, även det svenska svaret, tränar hemma eller på annan 

plats. Detta visar att gym är den vanligaste träningsmiljön för respondenterna. Detta resultat är 

viktigt eftersom det ger en bild av hur träningsmiljön ser ut, och kan stödja förståelse kring 

kontexten för hur inkluderingen ser ut. Intressant är även att observera att ingen respondent tränar i 

lagsport, samt endast 1 individ tränar i en förening, som dessutom är individuell sport. 
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Figur 7 

Inkludering 

Figur 8 visar hur inkluderande respondenten anser att deras träningsverksamhet är som allmän 

plats, givetvis i denna kontext specifikt för transpersoner. Resultatet visar att 1 respondent upplever 

att vederbörandes träningsverksamhet som; inte inkluderande alls. Samtidigt upplever 4 st, 5 med 

det svenska svaret, att deras träningsverksamhet är något, men inte så inkluderande. Däremot 

svarade hela 13st att de tycker deras träningsverksamhet är något inkluderande och 1 respondent 

svarade att dennes träningsmiljö är väldigt inkluderande. Detta resultat visar därmed att de flesta av 

respondenterna finner sin träningsmiljö inkluderande, men att den inte är tillräckligt trygg för att de 

ska kunna känna sig helt bekväma. I denna fråga var det bara 19st svar, av de 29 totalt, som svarade 

på hela engelska enkäten, vilket är något som kan störa reliabiliteten för resultatet. Dock svarar ändå 

tillräckligt många för att ge resultatet en stark indikation på att fördelningen av respondenternas 

svar är tillförlitlig, samt ger en idé hur transpersoner kan generellt uppleva inkludering. 
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Figur 8 

Bemötande 

Figur 9 nedanför visar på, i kontrast till upplevd inkludering istället på hur säkra respondenterna 

känner sig i den miljö de tränar i. Här kan man se att majoriteten känner sig säkra i den miljön de 

tränar i, 19 st, med det svenska svaret ger ett totalt antal av 20 individer som svarade att de antingen 

kan vara öppet trans inför vissa, eller inför alla. Samtidigt är det ändå 9st av 29 som inte känner sig 

säkra att uttrycka sig själva i den miljön de tränar i, vilket ändå är ett märkbart resultat på över 33% 

av alla svarande.  

 
Figur 9 
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För att bejaka att HBTQ+ personer har historiskt sätt blivit, och ännu under 2020-talet blir orättvist 

behandlade med anledning av att vara just HBTQ+ tillhörande, ställde vi en fråga som berörde det 

området. Frågan kan anses som känslig, men anses här likaså väldigt viktig, eftersom det direkt 

berör syftet för undersökningen och analys av resultaten. Detta visas i figur 10 där 2 individer 

svarade “ja” på frågan. Respondenterna får inte chansen i denna fråga att uttrycka sig vad detta 

handlade om, just med anledning att frågan anses känslig nog att kunna beröra väldigt privata 

erfarenheter. Denna studie är inte psykologiskt utrustad för att analysera detaljerna av förtryckande 

händelser, eller att behandla potentiellt traumatiserande händelser. Därav ansågs ett stängt svar som 

nog. Dessa resultat är dock viktiga att överväga då uppfattning av inkluderande rimligt berör hur en 

blir behandlad. 

Som resultatet visar också figur 10 att flera anser sig inte ha blivit illa behandlade för att vara 

transperson, inräknat det svenska svaret. Även är det viktigt att ta med de som svarat “Jag är inte 

säker” för huruvida de har blivit orättvist eller illa behandlade. Vad svaret påstår är alltså av minst 

två olika tolkningar, den första är att respondenten inte är säker på ifall de blivit illa behandlade pga 

sin etikett som transperson, och den andra tolkning är att respondenten inte är säker på ifall 

mottagen behandling varit ämnad som illa eller inte. Detta räknas delvis retroaktivt som ett misstag, 

eller otillräcklig struktur i enkäten, icke desto mindre är resultatet intressant. 

 
Figur 10 

 

Figur 11 visar resultatet för hur respondenten tyckte att deras träningsverksamhet jobbar för hur 

alla ska känna sig välkomna. Här kan vi intressant nog se att resultatet skiljer sig i kontrast jämfört 

med figur 8, 9 och 10 som alla gemensamt behandlar området som rör transpersoners inkludering. 

Figur 11 visar nämligen att 11st tycker inte alls att deras gym jobbar för detta, sedan att 5st tycker 

det sker till en viss grad, 6 st inräknat det svenska svaret, vilket är ett ganska oroande resultat, 

eftersom det tyder på att många alltså inte upplever att gymmen jobbar för inkluderande åtgärder för 

ett mångfald av kön. En av respondenterna som svarade på enkäten svarade så här i följdfrågan: 
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“ It's just a heteronormative environment, they don't think about trans existence at all and that 

shows in the little things like bathroom signage, gendered merchandise, membership details, etc” 

Detta är bara ett av de många svar som presenteras i enkäten där majoriteten av svaren liknar denna 

respondent. Fler skriver nämligen att det ofta har att göra med omklädningsrum och badrum som är 

cis- och heterogena anpassade vilket gör att många känner sig otrygga och exkluderade i det 

träningssammanhang de befinner sig i, därmed inte heller känner sig tillräckligt trygga med att gå in 

i ett av omklädningsrummen, eftersom inget upplevs anpassat för dem. Dessutom nämner flera att 

många av personalen i ett gym inte har någon kunskap och HBTQ+ personer,  vilket gör det svårt 

att ta upp ämnet och göra stora förändringar i träningslokalen. 

 
Figur 11 

Inkludering 

I den sista frågan i enkäten fick respondenterna chansen att dela med sig av någon erfarenhet som 

var kopplat till deras träning och inkludering i olika träningssammanhang. Här kunde man se 

tydliga samband mellan olika svar som handlade om brist på omklädningsrum och badrum som var 

könsneutrala hos olika gym, alltså faktorer som berör fysiskt privatliv. De svar som delade med sig 

av positiva erfarenheter kring deras fysiska aktivitet och inkludering, alltså som inte upplevde stora 

hinder kring dessa, var de som tränade i mindre anpassade gym med en stark HBTQ+ kultur som 

var mer öppna för ett mångfalt av personer, exempelvis flera identifikationer och som behandlat 

könsneutrala omklädningsrum som en självklarhet. De respondenter som upplevde en brist på 

könsneutrala omklädningsrum och badrum förklarade att de befann sig på större offentliga gym där 

det överväldigande förekom en cis- och heteronormativ kultur, vilket påverkade många att bli 

osäkra i miljön att byta om i omklädningsrum, alltså att visa sina kroppar eftersom de flesta kände 

sig väldigt uppmärksammade och utpekade på ett negativt sätt. 

En av respondenterna uttryckte sig så här rörande området: 

What I struggled with is that I had been attending two gyms for about a year. Then I started to 

physically transition. Out of habit and knowing me I kept receiving the womens locker room keys. I 

never dared to speak up because I was never sure it would be safe. It’s scary to speak up about this. 
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Going into the womens room was not an option for me anymore, so I avoided using a changing 

room altogether and eventually stopped going to the gyms for a few months to allow myself to 

transition enough to avoid any confusion. It was unpleasant and gave me frequent anxiety. 

En annan uttryckte sig så här: 

I often do not pass as male, even though I wear masculine clothing. People definitely stare at me in 

public, such as when I go for a run in my local park or go swimming. I love exercising and being 

active, but I hate having my body on display for people to pick apart. I like to wear masculine 

workout clothes because they affirm my gender, but I know people will stare at me because my 

clothes will likely be incongruent with the gender they think I am for various other reasons. 

Sammanfattningsvis kan man säga att respondenterna från denna studie är fysisk aktiva många 

dagar i veckan och har därför generellt en fysisk hälsosam vardag, vilket har varit viktigt för många 

som drabbats av mycket stress. Samtidigt upplever en del att den träningsmiljö de medverkar i kan 

absolut bli mer inkluderande och medvetna om trygghet. Samtidigt framkom det ju att de flesta 

tycker deras gym är något inkluderande, och att väldigt få har blivit behandlade på ett orättvist sätt, 

dock är det viktigt att uppmärksamma tydligt att en del av dessa individer tränar hemifrån, och att 

vissa som tränar på gymmen gör det i gym som har skapats, eller anpassats efter HBTQ+ kultur.  

Då har vi nu kommit fram till att resultaten pekar på att fysisk aktivitet är enligt personliga 

värderingar viktigt för transpersoner, men att de sociala sammanhangen och integrerade cis- och 

heteronormativa kulturen som lätt upplevs som hotfullt och/eller exkluderande, förhindrar 

transpersoner att utöva sin fysiska hälsa med mental hälsa fri från oro och ångest. 

 

5. Diskussion 

Syftet med denna studie var som sagt att undersöka om transpersoner upplever inkludering i olika 

träningsverksamheter, samt utrymmen i allmänhet på vardaglig nivå. Utifrån resultatet som precis 

har presenterats så kan man se att majoriteten av transpersoner upplever en någorlunda hög 

inkludering på de platser de bedriver sin träningsverksamhet. Dock visar resultatet en ganska tydlig 

bild på att den upplevda inkluderingen beror på vart transpersoner har sin träningsverksamhet. Detta 

nämns främst i de frågor där vederbörande får chans att uttrycka sig själva i fri text. Det är 

kontextuellt logiskt att dra korrelationer kring de som befann sig på gym i mindre lokaler och 

tyngdlyftarklubbar, och att de som tränade hemma upplevde en större inklusivitet och trygghet 

gällande deras könsidentifikation, medan de som tränade på mer allmänt öppna och större gym 

upplevde en större otrygghet. Här tolkas alltså rimligt att bristen inkludering i verksamheten 

inverkar känslan av otrygghet. Det är rimligt att tolka detta som att de större allmänna gymmen är 

mindre medvetna om att uppenbara sig som inkluderande och välkomna för ett mångfald av köns 

identifikationer, medan de mindre verksamheterna troligt är uppbyggda med värdegrunden att vara 

inkluderande, speciellt i detta fall för HBTQ+ personer. Troligtvis är det svårare för de större 

gymmen att skapa känsla av trygghet för precis alla typer av människor, dock är detta likväl något 

som har en negativ effekt på de upplevelser transpersoner får på plats. Dessutom upplever de flesta 

respondenter att deras träningsverksamhet inte lägger ner så stor kraft på att bestyra sig mer öppet 

och inkluderande för alla. Ett återkommande mönster av detta bland svaren var bristen på alternativ 

till könsneutrala omklädningsrum, något som de flesta anser viktiga för privatlivet hos sin fysiska 

person, att våga byta om avslappnat och samtidigt vara öppen med sin könsidentifikation utan att 

behöva vara orolig för att bli socialt utpekad eller till och med hotad. Detta pekar tydligt på att 

gymmen har en skenbar chans att förbättra en specifik åtgärd i syfte åt en tryggare miljö för 

transpersoner att vistas på. Det är dessutom vettigt att stora, och till synes ekonomiskt välbärgade 

gym skulle anta dessa åtgärder, eftersom de bör ha råd, samtidigt som de attraherar ett stort antal 
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människor, och bör etiskt rimligt vilja låta sina kunder och medlemmar trivas. Det går även att 

argumentera att kraven för dessa åtgärder är små och enkla, som exempelvis separata bås och ett 

extra könsneutralt omklädningsrum. I kontrast till bristen på medvetet skapad trygg miljö, upplever 

många av respondenterna till stor det en trygghet på deras träningsverksamhet, exempelvis har få 

blivit illa behandlade med grund av att vara trans, vilket är goda tecken på att just dessa 

verksamheter utvecklas åt en generell attityd av acceptans. Dock, att någon alls blir illa behandlad 

med grund av sin genuina existens och/eller könsidentifikation är givetvis förkastligt, och vi ser här 

att fortsatt insatser krävs för att alla människor, internationellt, ska våga vara sig själv, och på så vis 

uppleva mental hälsa utan oro, stress och ångest från omvärlden. Allra helst är det oumbärligt att 

allmänna platser för fysisk hälsa arbetar aktivt med det, då hälsa som koncept är en mänsklig 

rättighet likaså som en fysiologisk nödvändighet, och dessa hinder som transpersoner möter ska inte 

stå i vägen för att en människa ska kunna hålla sig hälsosam. 

Precis som Hargie m.fl., (2015) skriver i sin artikel så finner man att omklädningsrummen är en stor 

faktor till varför många transpersoner känner sig så otrygga att gå till gymmet öppna med sin 

identifikation, gällande en sådan privat företeelse. Också är de största resultaten från artikeln att 

ingen upplevde någon större inklusivitet över huvud taget, på sina träningsplatser. Detta korrelerar 

bekräftande med våra resultat. I Hargies artikel nämns det inte om gymmen var större eller mindre, 

eller om något av dem ämnade vara specifikt öppna som del av HBTQ+ kulturen, vilket skiljer sig 

från våra resultat, dock anser vi att resultatet reflekterar varandra gott nog för att anta lika slutsatser, 

att omklädningsrum utgör en stor faktor för inkludering och trygghet. Speciellt är detta relevant 

eftersom både vår och Hargies studie gjordes internationellt. Om man istället tittar lite närmare på 

Muchicko (2015) kan vi se att de flesta transpersoner huvudsakligen hade en mindre positiv 

inställning till fysisk aktivitet jämfört med cispersoner, och att det berodde på ett mindre socialt stöd 

från omgivningen. I jämförelse till vår artikel kan vi se att en del tränar på hemmafront, vilket kan 

anknytas till bristen av socialt stöd från omgivningen, det vill säga att individerna väljer att stanna 

hemma och träna hellre än att känna sig utpekade på ett obehagligt sätt, vilket i sin tur kan dra 

paralleller till att ha en sämre relation till träning och fysisk aktivitet om individen i slutändan låter 

bli att träna helt. Dock upplever många i vår uppsats att det är den fysiska aktiviteten som har hjälpt 

dem att ta sig igenom tuffare perioder i livet, och att den fysiska aktiviteten snarare har varit en 

viktig och positiv faktor för dem, oavsett omgivningens påverkan, så som vi tolkat 

svaren.  Samtidigt ser vi likheter i Muchickos artikel och vår studie, där vi kan dra paralleller mellan 

negativa erfarenheter för hur en som transperson blivit bemött av omgivningen, exempelvis 

obehagliga blickar, fientlig attityd och uppenbar brist på respekt framförallt just i 

omklädningsrummet. 

I jämförelse med vad intervjupersonerna säger i rapporten av Westerlunds m.fl., (2022) kan vi se att 

de flesta transpersoner upplever att deras röster inte blir lika hörda, i skillnad från andra. Detta 

främst i fokus för politiker, följaktligen olika myndigheter och kommuner. Detta kan kopplas till 

vad respondenterna i vår undersökning upplever kring hur deras träningsverksamheter arbetar, ifall 

de jobbar på att uppmärksamma sig som öppna och välkomnande för alla, vilket vi tolkat som att 

nästan ingen i vårt resultat tyckte var fallet. Observera dock att vi inte frågade våra respondenter om 

ifall de personligen haft kontakt med personalen hos träningsverksamheten för att diskutera hur de 

tänker kring dessa faktorer, samt ifall de har i åtanke att röja dessa hinder. Samtidigt, även om ingen 

har klagat eller uttryckt sig ordagrant till personalen, är detta något som exponerar att personalen i 

gymmen inte uppmärksammat, engagerat sig, alternativt inte vet hur de kan göra för att skapa en 

miljö i välkomnande anda åt ett mångfald. 

En intressant faktor för resultatet i denna studie visas i figur 3, 4 och 5 som kan kopplas ihop med 

varandra. Detta har att göra med transpersoners hälsovanor som beskrivs i Westerlunds m.fl., (2022) 

artikel, vilket beskrivs som att vara sämre vad gäller HBTQ+ personer jämfört med cispersoner, då 

både fysisk och psykisk hälsa. I vårt resultat kan man istället se att de allra flesta rör på sig 3-4 
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timmar eller längre, då på en högre ansträngningsgrad, och utöver det motionerar på samma nivå 

med vardagliga sysslor, om inte mer. Detta är en ganska hög siffra enligt statistiken i Sverige för 

uppnådda rekommendationer. Folkhälsomyndigheten (u.åf.) skriver nämligen att 70% av den 

svenska befolkningen 2022 når hälso rekommendationerna för fysisk aktivitet, vars procent funkar 

överens med vad våra resultat i denna studie visar. Detta mycket väl kan visa på att transpersoner 

inte alls har dåliga hälsovanor gentemot cipersoner, såsom framgår i rapporten av Westerlund m.fl., 

(2022). Detta är intressant att jämföra och analysera vidare på, eftersom transpersoner möter stora 

hinder i sina träningsverksamheter, mycket mer än vad cispersoner framförs göra. I vår 

undersökning har vi inte jämfört eller observerat hur mycket cispersoner rör på sig, men utifrån 

tidigare studier kan vi dra paralleller, och kan rimligt anta att transpersoner inte bryr sig mindre om 

fysiskt aktivitet, men att de blir bemötta av hinder från att kunna utföra träning på sätt som 

cispersoner inte blir.  Detta belyses också under frågan “hur de beskriver sin hälsa” (se bilaga 2) 

där bara 2st, alltså ca 7% anser att de har en dålig hälsa, resten av respondenterna anser att de har en 

god hälsa till väldigt god hälsa. I lika anda, från ett hälsoperspektiv, hittar vi en viktig aspekt som 

från Alice Jones artikel. Denna aspekt är hur motiverade och villiga transpersoner är att hålla sig 

hälsosamma och fysiskt aktiva. I Jones (2017) artikel bemöter transpersoner en del fysiska hinder 

från att vara bekväma att befinna sig på en träningsanläggning, precis som nämns i resultatet ovan 

kring hur man blir bemött. Jones beskriver även kunskapen som många transpersoner erhåller. Detta 

är rimligt att anta som ett egentligt vanlig egenskap hos en transperson, eftersom dessa människor är 

folk som intimt känner sig kropp, och troligtvis behövt lära sig mycket om den för att upptäcka 

relationen mellan deras välmående och deras dysfori. Att vara trans är vettigt korrelerat med i alla 

fall en generös grad vetenskaplig kunskap för fysisk och psykisk hälsa. Givetvis beror detta på 

individen, precis som alla mänskliga egenskaper. Detta är i varje fall något som visar hur viktigt det 

är att jobba för att HBTQ+ personer ska känna sig inkluderade, uppskattade och välkomna eftersom 

ett gott mottagande kan bidra till ökad fysisk aktivitet, och framförallt till en vettig nivå av 

självsäkerhet och avslappning medan de befinner sig på allmän plats. Detta kan i sin tur, enligt vår 

tolkning, även tillfredsställa den sociala och psykiska hälsan genom att umgås med människor och 

vistas utanför sitt hem utan att behöva känna trångsynt agg eller hot från främlingar. Från resultatet 

kan det även vara viktigt att belysa det som nämns i Ellis (2014) artikel, nämligen att transpersoner 

lätt undviker allmänna platser för att inte bli trakasserade eller påkomna för att vara trans. Det är 

givetvis då rimligt att anta korrelationer mellan upplevd inkludering från omgivningen i jämförelse 

med aktivt undvikande på eget bevåg. Det agerar som ett undvikande beteende för att skydda sig 

från avslöjning, nästan som om det är transpersonen som gör något fel eller omoraliskt, när det i 

själva verket är de potentiella hoten som är det omoraliska beteendet. Mellan Ellis artikel och vår 

studie, kan man ännu en gång dra parallellen till obehag att byta om i könsklassificerade 

omklädningsrum och att man därför undviker dessa sammanhang eftersom man lätt blir blottad och 

utsatt. Man känner sig inte lika inkluderad om det inte finns en större självklarhet för de behov 

transpersoner har, exempelvis fysiskt privatliv via könsneutrala omklädningsrum eller bås. 

Teoretiskt kan vi dock föreställa oss att transpersoner inte hade haft just dessa behov, om det 

globala samhället hade accepterat och haft grundlig kunskap och/eller förståelse för transpersoner. 

Dessvärre är så inte fallet idag. 

I slutet av resultatet har vi uppmärksammat två citat där respondenter uttrycker sig i öppen text om 

deras erfarenheter kring inkludering och rädsla i offentliga sammanhang. Dessa respondenter 

beskriver känslor av ångest och otrygghet att träna i allmänna sociala sammanhang, och då nämner 

de även likartade känslor utanför sammanhanget av ett gym. Detta är ohälsosamt från ett 

psykologiskt, medmänskligt etiskt och fysiologiskt aspekt, eftersom varenda människa ska kunna 

kräva rätten att ta hand om sig själv med trygghet och uppenbar inkludering, ännu mer angeläget i 

den kontexten att träningen ageras som en betald service. Ett rimligt antagande är att ingen vill 

betala för att känna sig otrygg, då de försöker ta hand om sin kropps fysiska anpassning via gym. 

Denna otryggheten är brådskande problematiskt, speciellt då tidigare forskning visar gång på gång 
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att fysisk aktivitet och träning hjälper och stöttar människor med att hantera stress och ångest på ett 

hälsosamt sätt, samt reducerar det värsta av effekterna. 

Utifrån dessa resultat kan vi definitivt konstatera att vi har fått svar på vårt syfte och 

frågeställningar. Vår hypotes var att transpersoner troligtvis skulle känna en mindre inkludering i 

sina träningsverksamheter och att det skulle skapa vardagliga hinder för dem att kunna vara särskilt 

hälsosamma. Den goda nyheten som skiljer sig från vår hypotes, är att många av våra respondenter 

faktiskt känner en viss inkludering där de tränar, oavsett om dessa platser är skapade med HBTQ+ 

personer i åtanke är detta goda tecken på samhällelig utveckling åt god kunskap och medvetenhet 

om transpersoner. Samt, en god aspekt att få bekräftat via personliga svar är att de flesta av 

respondenterna är fysiskt aktiva, har bra hälsovanor och verkar bryr sig om sin egen hälsa. Var vi 

hade rätt i vår hypotes är som sagt existensen av hinder att överkomma för att transpersoner ska 

kunna känna sig trygga och inkluderade på en grundlig medmänsklig nivå. Vi uppmärksammar att 

många transpersoner upplever behovet för att träningsverksamheter bör aktivt jobba med 

inkludering på ett mer omtänksamt sätt vad gäller privatliv, för att överkomma samhällelig ignorans 

för mångfald av kön och könsidentitet. Som slutsats är vi efter denna studie överens och övertygade 

om att framgång i att överkomma dessa hinder skulle stötta HBTQ+ personer att känna sig mindre 

utsatta på offentliga gym och träningsverksamheter, vilket delvis skulle stötta samhällelig förståelse 

och tolerans för HBTQ+ personer, och även normalisera ett mångfald av kön- och strukturella 

anatomiska egenskaper, genom att normalisera flertal omklädningsrum åt olika behov, som idag kan 

anses bekräftade. 

5.1 Framtida forskning 

Det skulle vara intressant att bland annat se om resultatet skiljer sig något om vi skulle ta ett urval 

enbart från den svenska befolkningen, så som vi hade planerat att denna undersökning skulle 

framställas som. I vår enkät kan vi teoretiskt sätt hitta korrelationer mellan vilka exakta 

könsidentitet som generellt känner sig mer inkluderande än andra, om några, och i samband med 

Tanimoto & Miwas (2021) driver vi då framåt teorier för hur acceptans och tolerans ser ut i 

teoretiskt genusperspektiv, alternativt att skillnader uppstår, och kan ge motivering åt framtida 

forskning med syfte för inkludering och acceptans grundat utifrån kultur enligt kontinent eller andra 

geografiska komponenter. Detta på grund av att den svenska miljön och sociala kultur kan skilja sig 

åt, säkerligen på många vis, jämfört med andra länder, eftersom Sverige, som benämnt, är en av de 

allra mest HBTQ+ vänliga länder i jorden, samt med anledning av den socialt öppna och fria kultur 

vi har i Sverige, iallafall såsom vi upplever den som är uppväxta i Sverige. 

Del av syftet med vår studie var som sagt att få en bild av hur transpersoner personligen upplever 

hur/om deras träningsverksamhet är insatt i arbete av inkludering. Ett perspektiv som hade varit 

intressant att få gentemot detta arbete hade varit resultat av hur personalen själva tycker de jobbar 

för att göra sin träningsverksamhet öppen och inkluderande, om de nu medvetet jobbar med dessa 

åtgärder. Resultat på detta hade kunnat förtydliga kontexten för situationen. Finns det möjligen 

träningsverksamheter som inte ens är medvetna om vad inkludering innebär, men hade gärna jobbat 

för det? Detta hade kunnat stöttat pålitlighet till slutsatser, eftersom det gett fler perspektiv i arbetet 

och så vis adderat till kontext av situationen.  

Ytterligare ett alternativ till framtida undersökning som berör området vore enligt oss vettigt att 

fråga cispersoner vad deras attityd är mot transpersoner i gymmet. Även här handlar det om att 

samla perspektiv och analysera kontexten från olika uppfattningar. Kanske det ligger till som så att 

ett överväldigande stort antal cispersoner absolut hade stöttat och socialt skyddat en transperson i 

omklädningsrum om så behövdes, men att transpersoner inte vågar anta detta som en verklighet. 

Kanske de flesta cispersoner inte ens förstår hur utsatta transpersoner faktiskt känner sig. 
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7. Bilagor 

Bilaga 1. Engelsk enkät. 
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Bilaga 2. Engelska enkät svar. 
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Bilaga 3. Svenska svaret. 
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